. elbst- 
verteidigung 



Waffen, in 


Stifte, Lippenstifte, 1 
Marker, Mascara. Jedes 
längliche Accessoire aus 
Hartplastik kann vi 
det werden um damit 
Augen und den Hals 
deines Angreifers 
L stechen. 


f 3. Pfefferspray, Sprühdosen,! 
Haarspray, etc. Egal welche | 
| Substanz -sprüh sie ir 
^JAugen, Nase und Ohren I 
ss Angreifers. Halt I 
I genug Abstand um dich | 
'i nicht selbst zu treffen! 


J 4. Eine Handvoll Münzen.^ 
I Wirf sie ins Gesicht deines I 
I Angreifers, inbesondere I 
er ein Messer zückt. [ 
I Das wird dir Zeit bringen I 


Hände. Verwende deine Finger 
Augen und seinen Hals gezielt zu stechen, 
deine Fingernägel um zu kratzen und reissen, 
insbesondere die Gesichtshaut und die Augen. 
Mit dem Kante deiner Hand ziel auf den 
Kehlkopf und die Nase. Mit dem Handrücken 
schlag dem Angreifer auf Nase und Mund. Mit 
der Handfläche kannst du hauen, schieben 
und stoßen. Verwende deine Fingerknöchel 
um zu schlagen, aber mit vorsieht da man sich 
so auch leicht selbst verletzen kann. 


Kopf. Mit deinem I 
kannst du jemandem 
Kopfstoß versetzen aber sei dabei 
vorsichtig - wenn du ungeübt bist 
und das noch nie vorher probiert 
hat kann es leicht nach 


Wenn du es dennoch tust, ver 
deine Stirn. Versuch ihn nicht 
deinem Gesicht zu treffen. Wenn 
dich jemand von hinten packt 
kannst du auch den Hinterkopf 
verwenden. 


verwend 
licht mit 

. Wenn 
packt 

terkopf 



Knie. Kick niemals mit d( 
Kniescheiben! Verwend 
Gegend über deiner Kniescheibe bis 

Drittel deines Oberschenkels. 


Füße. Kick mit der Ferse, deinen Fußbällen, der 
Oberseite und deinen Zehen (nur falls du harte 

Schuhe trägst!) und natürlich die Kanten um 

Knochen abzuschaben. 


allen 


ieb das Bein wie in der 
Abbildung. Tritt kraftvoll 
lach unten und triff mit der 
erse. Vermeide es mit den 
^ehen 

önnten sich zurückbiegen 
nd verletzt werden. Dein 

befindet sich ii 

mit deinem Körper, so 
ass dein Gewicht mit 
chwerpunkt auf der Ferse 
oll in den Kick 
verden kann. 


Du kannst jemanden mit der c. 
Faust schlagen, aber 
Vorsicht. Das Handgelenk muß« 
in der richtigen Position s 
um die Knöchel mit den 
Unterarmknochen in eine 
Linie zu bringen. Ist es das 
nicht, kannst du dir dein 
Handgelenk verstauchen, da 
die Kraft statt in den Unter- 
arm in das Handgelenk 
abgeleitet wird. Riskier im 
Kampf keine Verletzungen durch 
die eigenen Fausthiebe, wende 
stattdessen Handballenschläge 
Schlag mit einer Hand stoßartig nach v 
und lass die Finger ausgestreckt, so d 

reduziert die ohnehin geringe Verletzungsgefahr noch mehr. Wenn du 
willst kannst du die Finger auch abwinkein, wie in der Zeichnung. Das hat 
kaum Einfluß auf die erreichte Schlagkraft, allerdings empfinden einige 
diese Technik als angenehmer. 



der Handballen freiliegt. Das 



